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ДИФФЕРЕНЦИРОВАННАЯ МЕТОДИКА ЗАНЯТИЙ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ  
АЭРОБИКОЙ В УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОМ ПРОЦЕССЕ СТУДЕНТОК ВУЗА 
 
В.В. Василец, Е.П. Врублевский  
Полесский государственный университет, Пинск, Беларусь 
 
Опыт практической работы и анализ научно-методической литературы [2,4] показали, 
что у студенток ВУЗа существует высокая потребность в занятиях нетрадиционными физ-
культурно-оздоровительными видами: аэробикой, калланетикой, пилатесом, рассматривае-
мых как важное оздоровительное средство, обеспечивающее формирование установок на 
здоровый стиль жизни, способствующих приобщению к разумной и необходимой физиче-
ской активности [3,5]. При этом следует отметить, что в отличие от спортсменок, выпол-
няющих любые физические нагрузки в неблагоприятные периоды овариально-
менструального цикла, студентки испытывают более значительное функциональное и пси-
хофизиологическое напряжение, которое отражается на их умственной и физической работо-
способности [1,6]. Цель исследования: совершенствование методики занятий оздоровитель-
ной аэробикой со студентками вуза на основе  учета  биологических закономерностей функ-
ционирования женского организма.  
Построение мезоцикла индивидуальных занятий в экспериментальной группе (n=32) 
(объем, интенсивность тренирующих воздействий и график тренировок) планировалось с 
учетом протекания овариально-менструального цикла (ОМЦ), его продолжительности и ха-
рактера протекания. Начало и конец микроцикла обусловлен не семидневным циклом, как 
это принято во многих оздоровительных программах [3,4,6], а длительностью каждой фазы 
ОМЦ (табл.1). Студентками экспериментальной группы, находящимися в предменструаль-
ной, менструальной и овуляционной фазах ОМЦ, в основной части занятий упражнения вы-
полнялись в режиме ЧСС от 90 до 110 уд/мин, общая продолжительность занятия составляла 
45 мин. Для студенток, находящихся в постменструальной и постовуляционной фазах ОМЦ, 
в основной части применялась степ – аэробика и использовались упражнения с высокой тан-
цевальной нагрузкой в смешанном режиме (ЧСС от 150 до 170 уд/мин).  
Сравнительный анализ исследуемых показателей у занимавшихся по эксперименталь-
ной методике, с полученными данными контрольной группы (n=33), свидетельствует о дос-
товерном приросте показателей физического развития и подготовленности студенток экспе-






Структура мезоцикла, построенного с учетом фаз ОМЦ 
Продолжительность 
микроцикла 
Фазы ОМЦ и их 
продолжитель-
ность 




ная 3-4 дня, 
менструальная 
3-5 дней 
В аэробной части занятия: любой вид аэробики в 
зоне низкой и средней интенсивности. 
В силовой части: упражнения локального воздей-




ная 7-9 дней 
В аэробной части: любой вид аэробики (зона ин-
тенсивности нагрузки средняя и высокая, в зави-
симости   от   уровня   здоровья   и физической 
подготовленности).  
В силовой части: силовые упражнения любой на-
правленности. Метод круговой или интервальной 
тренировки. 




В аэробной части: любой вид аэробики в низкой и 
средней зоне интенсивности.  




Постовуляторная В аэробной части: аэробика танцевальной направ-
ленности (учитывая эмоциональное состояние и  
индивидуальную расположенность к одному или 
другому стилю). 
В силовой части: силовые упражнения любой на-
правленности (исключая большие веса в трена-
жерном зале). 
Методы круговой или интервальной тренировки 
 
Результаты проведенного педагогического эксперимента объективно свидетельствуют 
о том, что целенаправленное применение  экспериментальной методики способствует: - дос-
товерному  снижению массы тела, весо-ростового индекса, обхвата талии, ягодиц, относи-
тельному повышению мышечного (на 2,6%) и снижению  жирового компонента (на 5,5%); - 
снижению «пульсовой стоимости» стандартной работы и повышению  физической работо-
способности с 132,6 ± 5,6 до 134,2 ± 3,9 Вт (р<0,05); - выраженному улучшению показателей 
силовой выносливости на 7,7%, силовых, скоростно-силовых способностей, гибкости - на 
44,7%; - проявлению полноценной самостоятельной физкультурно-оздоровительной дея-
тельности у 75% испытуемых экспериментальной группы и у 90% в учебных занятиях по 
физическому воспитанию. Таким образом, дифференцированная методика оздоровительной 
аэробики позволила существенно улучшить двигательную и функциональную подготовлен-
ность студенток, уменьшить жировой компонент массы тела, повысить  психоэмоциональное 
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состояние и мотивацию к регулярным занятиям физическими упражнениями, сформировать 
устойчивую потребность.  
Таблица 2 










М ± m М ± m Ед. % Р 
Длина тела (см) 165,97 0,34 165,94 0,35 -0,03 0,02 Р>0,05 
Масса тела (кг) 67,44 1,10 63,61 0,96 -3,83 5,52 Р<0,05 
Окружность грудной клетки 
(см) 88,14 0,50 87,44 0,48 -0,70 0,79 Р>0,05 
Окружность груди (бюст) 
(см) 94,06 0.64 93,78 0,55 -0,28 0,30 Р>0,05 
Окружность талии (см) 80,36 1.33 77,92 1,23 -2,44 3,04 Р>0,05 
Окружность бедер (см) 92,92 0,89 93,9 0,61 0,47 0,51 Р>0,05 
% содержания жира 26,75 0,89 25,28 0,80 -1,47 5,50 Р<0,05 
ЖЕЛ (л) 3,28 0,02 3,36 0,02 0,08 2,44 Р<0,05 
ЧСС в покое (уд/мин) 74,61 0,47 72,14 0,42 -2,47 3,31 Р<0,05 
Артериальное 
давление (систолическое) 120,83 0,63 116,67 0,62 -4,16
 3,44 Р<0,05 
PWC170 (BT) 132,63 0,85 134,20 0,94 6,17 5,72 Р<0,05 
Силовая выносливость (под-
нимание туловища) (раз) 33,11 0,60 35,67 0,57 2,56 7,73 Р<0,05 
Кистевая динамометрия: 
правая кисть (кг) 28,26 0,83 30,86 0,84 2,60 8,42 Р>0,05 
Левая кисть  (кг) 26,63 0,28 29,89 0,83 3,26 10,91 Р>0,05 
Гибкость (наклон вперед) 
(см) 3,17 0,23 4,14 0,26 0,97 44,70 Р<0,05 
 
ЛИТЕРАТУРА: 1. Антипенкова, И.В. Особенности проведения занятий оздорови-
тельной направленности с лицами женского пола 20-45 лет / И. В. Антипенкова // Здоровье. 
Физическая культура. Спорт: сб. науч. тр. – Смоленск: СГИФК, 2002. – С. 9 - 12.  2. Баронен-
ко, В.А. Здоровье и физическая культура: Учебное пособие / В.А. Бароненко, Л.А. Рапопорт. 
- М.: Альфа-М, 2003. - 352 с.  3. Беленов, Д.Л. Индивидуально-ориентированная направлен-
ность двигательной активности в спортивно-развлекательных клубах: автореф. дис. ...канд, 
пед. наук 13.00.04 / Д.Л. Беленов. – М., - 2004. - 21 с. 4. Крючек, Е.С. Аэробика. Содержание 
и методика проведения оздоровительных  занятий: Учебно-методическое пособие / Е.С. 
Крючек – М.: Терра-Спорт, Олимпиа Пресс, 2001. – 64с.  5. Мильнер, Е. Г. Пути повышение 
эффективности оздоровительной тренировки / Е. Г. Мильнер // Теория и практика физиче-
ской культуры. - 2000. - № 9. - С.43 - 48. 6. Хоули, Э.Т.  Руководство инструктора оздорови-














Разработка магистерских программ в педагогическом 
институте физической культуры и спорта МГПУ на пе-
риод 2013-2015 гг. 
4-23 
Лубышева Л.И. Учебный предмет «спортивная культура» как иноваци-





Исследование применения здоровьесберегающих тех-
нологий в дошкольном учреждении 
27-30 
Азевич А.И. Онлайн-сервисы – учителю физической культуры 30-32 
Бабенкова Е.А., 
Васенин Г.А 
Системная организация занятий оздоровительной физи-
ческой культурой в режиме школы «полного дня» с уче-




Игровой метод в образовательном процессе студентов 
специального учебного отделения 
35-37 
Белых-Силаев Д.В.,  
Иванков Ч.Т., 
Миронов Г.В. 
Мультимедиа технологии в образовании: исторический 
аспект 
37-40 
Болотов В.М. Здоровьеформирующая функция юных каратистов на 





О возможности развития скорости ударов в боксе на ос-
нове рефлекса Ухтомского 
43-46 
Ван Юн Мэй,  
Левченкова Т.В. 
Содержание программы по физической культуре в 




Дифференцированная методика занятий оздоровитель-










Изучение кинематических показателей техники специ-
альных подготовительных упражнений легкоатлета и их 




Внедрение специальных легкоатлетических упражнений 
в содержание подвижных игр для повышения физиче-




Проблемы физической культуры и спорта в дошколь-




Определение категории «действие» в теории физиче-








Влияние различных физических нагрузок на показатели 
дыхательной системы на занятиях по физической куль-
туре 
62-63 
Глазков Э.А. Стресс и адаптация студентов при обучении в ВУЗе 64-66 
Говорливых Р.П., 
Непопалов В.Н. 





Применение  упражнений корригирующей гимнастики 
для снятия мышечного напряжения на занятиях по фи-





Определение деятельностного потенциала спортсмена 
по данным оценки индивидуальных особенностей 




кий С.М., Масло И.М. 
Физическая рекреация как средство сохранения и 




Технология применения полосы препятствий при вос-
питании физических качеств у девушек, учащихся ка-
детских школ-интернатов, с учетом будущей професси-
ональной деятельности 
79-81 
Губа В.П. Интегральная оценка одаренности человека и его соот-




Характеристика деятельности спортивных агентов в 
мини-футбольных клубах 
84-87 
Дудкин М.А. Использование элементов ОФП  в секциях по каратэ на 
начальном этапе подготовки 
87-89 
Еганов А.В., Быков 
В.С., Никифорова 
С.А., Романова Л.А. 





Компонентная структура скоростно-силовых способно-
стей юных футболистов 10-17 лет 
91-94 
Ефремова Е.В. Выносливость и её совершенствование у школьников на 
уроках физической культуры 
94-98 
Жумадилханов А.А., 
Дикаревич Л.М.,  
Сидорова Р.В. 
Самотестирование студентов специальных медицинских 
групп 
98-100 
Зайнетдинов М.В. Задачи организации повышения квалификации специа-
листов на примере физической культуры и спорта 
100-102 
Зелинская М.В. Мотивация школьников к занятиям уроками физической 
культуры 
102-104 
Злыгостев О.В. Возрастная динамика технической подготовленности 
юных футболистов 10-17 лет 
104-107 
Золотова М.Ю. Применение силовых упражнений с малыми отягоще- 107-110 
337 
 
ниями на занятиях физической культурой со студентка-
ми 1-2 курсов с учетом физиологических особенностей 
женского организма 
Зуев С.А. Направления совершенствования физической подготов-




Воспитание физических качеств дошкольников на физ-




Роль личного примера в воспитании потребности в 




Контроль за развитием выносливости школьников 
старших классов в беге на средние и длинные дистан-
ции 
117 
Кандаурова Н.В. Состояние и проблемы рынка труда отрасли физической 




Коррекция осанки юных лыжников с помощью оздоро-
вительных средств 
120-123 
Корольков А.Н. Принципы определения допустимых тренировочных 
нагрузок в гольфе 
123-126 





Тренинг как инструмент повышения уровня психиче-
ской устойчивости и надежности деятельности юных 
футболистов 
127-130 
Красавцев П.В. Технология и модель перспективного планирования в 
работе преподавателя физического воспитания в ВУЗе 
130-133 
Куликов В.М.  Изучение реакции сердечно-сосудистой системы сту-
дентов на беговые нагрузки 
133-135 
Кулишенко И.В.  Балльно-рейтинговая система оценки учебной работы 




Построение тренировочных нагрузок в макроцикле под-
готовки 15-16-летних бегуний на короткие дистанции в 
УТГ 4-го года обучения СДЮСШОР 
137-140 
Латышева Е.А. Использование элементов японской гимнастики в учеб-
ных занятиях по физическому воспитанию со студента-
ми специальных медицинских групп 
140-142 
Левченкова Т.В. Структура и содержание программ детского фитнеса 143-144 
Логвина Т.Ю.  Мониторинг физического состояния дошкольников как 
основа оценки эффективности физического воспитания 
145-147 
Лобанов Н.А. Специфика трудовой деятельности спортивного мене-
джера и тренера команды 
148-150 
Малюков О.Г., 
Уляева Л.Г.,  
Психологическая готовность к соревновательной дея-






Максименко Ю.Д. Ритмическая гимнастика в системе физического воспи-
тания младших школьников 
150-152 
Маскаева Т.Ю. Изменение функциональных показателей у студенток, 
занимающихся фитнес-аэробикой, на протяжении фаз 
биоритмики их организма 
155-160 
Масягина Н.В. Актуальные проблемы повышения квалификации спе-
циалистов физкультурно-спортивной отрасли города 
Москвы 
160-163 
Машошина И.В. Методика совершенствования технического мастерства 




Шадрина Е.А.  
Педагогический контроль в софтболе 167-169 
Михайлов Н.Г. Формирование информационно-образовательного про-





Влияние знаний детей дошкольного возраста о здоровом 
образе жизни на повышение активности к занятиям фи-






Пути совершенствования подготовки кадров в педаго-
гическом институте физической культуры и спорта 
179-180 
Мотепоненко А.Г. Педагогические условия патриотического воспитания 





Особенности построения технико-тактических комби-




Оздоровительные технологии в физическом воспитании 
студентов 
186-187 
Никитушкин В.Г. Развитие силовых способностей юношей 15-16 лет 




Экзаменационная тревожность у студентов и пути ее 
психолого-педагогической коррекции 
192-194 
Овчинников Н.Д.,  
Егозина В.И. 
Иновационная методика определения деятельностного 
потенциала спортсмена и перспективы ее использования 
для оптимизации спортивно-тренировочного режима 
195-197 
Овчинников Н.Д.,  
Егозина В.И.,  
Овчинников Д.Н. 
Прибор «Эмоциокорректор ОНДИЗ» для снижения пси-
хоэмоционального напряжения или стимуляции актив-





зина В.И., Горбунов 
С.И., Овчинников Д.Н. 
Программы физического воспитания для детей и под-
ростков с учетом развития адаптивных систем организ-
ма 
199-201 
Палий В.И. Проблема личности в образовании 201-203 
Палий В.И., Носков 
С.А., Хмелева Е.П. 
Анализ педагогических технологий в спортивной дея-
тельности 
203-206 
Пашковская А.Я. Особенность методики проведения занятий по оздоро-
вительной аэробике у девочек 11-13 лет  с учетом пси-
хологии подросткового  возраста 
207-209 
Петрякова Н.В. Инновационная специфика связей с общественностью и 




Оздоровительная направленность физической культуры 211-213 
Плохой В.Н. Влияние гиподинамии на состояние здоровья лиц с 




Блочно-модульное распределение учебного материала 
ритмической гимнастики в учебном процессе студентов 




Изучение мотиваций и потребностей студентов как ос-
нова совершенствования содержания дисциплины «фи-
зическая культура» в педагогическом вузе    
220-221 
Прокудин Б.Ф., 
Бакланов Л.Н.  
Теоретико-методические вопросы совершенствования 
выносливости в спорте 
221-226 
Пресняков В.В. Применение интегральной методики подготовки  бегу-
нов на 400 м с учетом морфобиомеханических особен-




Некоторые аспекты теоретико-методических основ 
начальных этапов многолетней подготовки юных бегу-
нов на средние дистанции 
230-233 
Пронина Н.И.  Мотивация учителя физической культуры к трудовой 
деятельности  как неотъемлемая составляющая ме-
неджмента средней общеобразовательной школы  
234-236 




Трубицкая Л.А.,  
Белькович В.Н. 
Процесс формирование здорового образа жизни как 
один из важнейших аспектов воспитания молодежи 
 
239-241 
Пугин С.В., Панфилов 
О.П., Голованов К.С. 
Эффективность средств мини-футбола в психомоторном 




Текущий контроль физической нагрузки у младших 
школьников на уроках физической культуры различной 
направленности  
244-245 
Разинов Ю.И. Факторная структура физического развития дошкольников 245-248 
340 
 
Ретюнских М.Е. дифференцированный подход к занятиям физической 
культурой учащихся подготовительной медицинской 
группы  
248-251 
Рогов В.М.,  
Уляева Л.Г.   
Ценностно-смысловая сфера занимающихся ушу оздо-
ровительной направленности по шаолиньской системе  
251-254 
Родин А.В., Павлов 
Е.А., Погорелый М.В., 
Палев В.А. 





Развитие коммуникативных навыков у студентов перво-
го курса 
257-259 
Родионова И.А. Фитнес-подготовка студентов гуманитарных институтов 259-261 
Романова Ю.В., 
Кулькова И.В. 
Отношение студентов к здоровому образу и стилю жиз-
ни: результаты анкетного опроса 
261-263 





К вопросу легализации оружия : готово ли население 
России к применению огнестрельного оружия для целей 
самообороны и защиты жизни, чести и достоинства 
личности гражданина ? 
265-269 
Савельева О.Ю. Массовое обучение плаванию в высшей школе 269-271 
Семенова С.А., 
Резников В.А. 





Динамика заболеваемости учащихся в контексте реали-
зации оздоровительных программ в средних общеобра-
зовательных учреждениях 
273-277 
Семенова С.А. Применение дыхательных упражнений на уроках физи-
ческой культуры 
277-279 
Симина Т.Е. Инновационные технологии оздоровления детей до-
школьного возраста с функциональными нарушениями 
опорно-двигательного аппарата при обучении плаванию 
279-282 
Скорина А.А.,  
Врублевский Е.П. 
Анаэробные способности как генетический маркер 
успешной соревновательной деятельности девочек-
дзюдоисток 13-14 лет 
282-284 










Сопряженное развитие физических качеств у юных 
футболистов 9-10 лет на основе применения сложноко-
ординационных упражнений 
289-291 





Удалова Т. Иновационные технологии на уроках физической куль-
туры в школе: анализ существующих программ для учи-
телей, использующих Iphone и Ipad 
332-335 
Уляева Г.Г., Раднагу-
руев Б.Б., Уляева Л.Г. 
Психологическая подготовка спортсмена в ДЮСШ 294-297 
Уляева Л.Г. Двигательная активность как психологичесий феномен 297-300 
Филин С.А., 
Стрижак А.П. 
Педагогический контроль физической подготовленно-
сти самбистов различной квалификации 
300-302 
Хрусталев Г.А. Технико-тактическая подготовленность высококвали-
фицированных спортсменов в игровых видах спорта без 
ограничения количества замен 
302-305 
Чечельницкая С.М. Холистический подход  в диагностике нарушений осан-
ки у детей 
305-308 
Шаратских А.Ю. Проблемы сохранения и укрепления физического здо-
ровья студентов, отнесенных к специальной медицин-
ской группе 
308-311 
Швачун О.А. Особенности структуры и параметры тренировочных 
нагрузок у юных бегуний на короткие дистанции 15-16 
лет в больших циклах подготовки (макроциклах) 
311-315 





Игровые упражнения в адаптивной физической культу-





Профессиональная подготовка учителя в процессе педа-
гогической практики и самостоятельной работы 
320-323 
Эммануилиди И.П.  Использование многофункционального реабилитацион-
ного комплекса при лечении позвоночника у студентов 
323-325 
Язепова О.В. Состояние физической подготовки работников морского 





Методика применения средств медитативного психоло-
го-педагогического воздействия на занимающихся 
спортивным каратэ 
328-331 
Машошина И.В. Педагогический контроль в русской лапте 169-173 
Содержание  334-340 
 
 
 
 
 
 
